seduo
MATERIALY DO LEKCJI

JAK DOBRZE WSPIERAC
W KRYZYSIE

LISTA STRESUJACYCH
WYDARZEN ZYCIOWYCH

na podstawie opracowania Holmesa i Rahe’a*

Przejrzyj ponizszg liste zmian zyciowych, zaznaczajgc z prawej strony te
wydarzenia, ktére miaty miejsce w Twoim zyciu w ciggu ostatnich 12 miesiecy.
Jesli doswiadczytes/as jakiegos$ wydarzenia, zaznacz to w drugiej kolumnie a
nastepnie podlicz ilo$¢ punktdw, jaka jest mu przypisana.

*Nie jest to test diagnostyczny, a jedynie lista zmian zyciowych, ktére mogg by¢
trudne lub mogg mie¢ znamiona kryzysowych. Ich przezywanie jest uzaleznione
od wielu czynnikow indywidualnych. Celem pracy z ponizszg listg jest przeglad
tego, jakie zdarzenia w jak duzym stopniu mogg byc¢ stresujgce oraz refleksja,
ile takich zdarzen miato miejsce w ciggu ostatnich 12 miesiecy.

Wydarzenie** Tak/Nie | Punkty
Smieré wspdtmatzonka 100
Rozwdd 73
Separacja lub zerwanie 65
Pobyt w wiezieniu 63
Smieré bliskiego cztonka rodziny 63
Ciezka choroba lub wypadek z uszkodzeniem ciata 53
Slub 50
Zwolnienie z pracy lub bezrobocie 50
Pogodzenie sie ze wspdtmatzonkiem 45
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Przejscie na emeryture 45
Zmiana stanu zdrowia, samopoczucia lub zachowania cztonka 44
rodziny
Cigza 40
Problemy seksualne 39
Pojawienie sie nowego cztonka rodziny 39
Zmiana pracy lub reorganizacja firmy 39
Zmiana zarobkow (spadek lub podwyzka) 38
Smieré bliskiego przyjaciela 37
Zmiana stanowiska (awans, przeniesienie, degradacja) 36
Konflikt w rodzinie, ktétnie w domu 35
Wysoki kredyt lub powazne obcigzenie hipoteki 31
Odmodwienie / pozbawienie prawa do kredytu czy pozyczki 30
Zmiana zakresu obowigzkow w pracy 29
Syn lub cdrka opuszcza dom rodzinny 29
Ktotnie i starcia z cztonkami rodziny meza 29
Wybitne osiggniecia osobiste 28
Podjecie lub utrata pracy przez wspoétmatzonka 26
Rozpoczecie lub zakonczenie nauki 26
Zmiana standardow / warunkoéw zycia 25
Zmiana nawykow osobistych i przyzwyczajen 24
Starcia / ktopoty z szefem 23
Zmiana miejsca, godzin lub warunkdéw pracy 20
Zmiana miejsca zamieszkania 20
Zmiana szkoty 20
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Zmiana wyznania 19
Znaczgca zmiana w spedzaniu wolnhego czasu / rozrywek 19
Zmiana kontaktow towarzyskich 18
Niewielka pozyczka 17
Znaczgca zmiana przyzwyczajen i dtugosci snu 16
Zmiana w zakresie kontaktow z rodzing 15
Zmiana nawykow odzywiania sie 15
Urlop 13
Swieta spedzone z rodzing 12
Mandat lub drobne wykroczenie 11

** Jesli doswiadczytes/as tego samego wydarzenia wiecej niz jeden raz, dodaj
wynik ponownie za kazde dodatkowe wydarzenie.

W pierwszej kolejnosci sprawdz, ile trudnych i stresujgcych wydarzen
zyciowych miato miejsce w ostatnim roku. Czy jest to powdd do zadbania o
siebie i swoje emocje?

Podlicz wynik i sprawdz, czy moze dotykac Cie potencjalne ryzyko choroby
zZwigzane z duzg liczbg stresujgcych wydarzen w Twoim zyciu.

150 - 199 - mate ryzyko choroby w ciggu najblizszych 2 lat
200 - 299 - srednie ryzyko choroby w ciggu najblizszych 2 lat

ponad 300 - wysokie ryzyko choroby w ciggu najblizszych 2 lat
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